Психологический 


ТРЕНИНГ 
НЕВНИК с; (; 
ДНЕВ 

ШКОЛЬНИКОВ 


Медевлеинаски 
ТРЕНИНГ 


дла 
ШКОЛЬНИКОВ 


Элот дневник 
теда придумали 
И нарисо ИЛИ 


МЛЛ ВУУЯМ 


И \ 


Я 
и художник Муся Кудряйцева 


РАЧАТАТАТ АТ АТА! 


исихо.406 Ирина снова 


Ми надеемся, Этот дневник 
станет теде надёжным другом. С ним тя 
интересно и нескутно пробедёшь время. Ты сможешь 
посвятить 60 } сбои тайны и меты. С ним Тя 
мирише поймешь седа и окружающих, И он же останется 
прекрасным воспоминанием 0 моментах твоего фетста. 


Ты МОЖЕШЬ вести и Даполнять 60 } любом темпе: 
пропускать какие-то страницы, потом к ним возвращаться, 
дописать бозникающие мысли, приклеивать стикеры, если 

нужно больше места ја Записей. А орнаменты ==. 
по краям можно раскрашивать так, как тебе нравится 1 
Желаем незадифлемого 


поднанил седа и мира! 


этою дневника 


Нарисуй седя или приклей 
сбоо любимую фотографию 


можешь придумать е0 позже или 
написать Фразу, которая помогает 
тебе 0 жизни 


Мои секреты 
(и толь ко 


У; 


Ф ------------------- 


Возраст. 
День рождения 
Какие подарки я люблю получать 


Цвет волос. 

Цвет глаз _ 

Знак зодиака. 

Я родился/родилась в год (какого животного) 


Какие качества этого животного мне нравятся 


Суперсила, которой я хотел/а бы обладать 


можем толја, кода 
ито значит быть любимыми. 


И Мои 


сильные. 
стороны 


Загляни в себя — как искатель 
приключений в поисках клада — и опиши 
черты своего характера и свои достоинства. 

Что можно назвать твоей сильной стороной? 

В чем ты хорош/а? м----------------------------- = 
Может, с тобой никогда не бывает скучно 

или ты всегда выполняешь свои обещания? 


они все так же тебя украшают. 


ы всегда с тобой, 


В чем моя личная сила: 


Я ценю себя за 


(а 4наешь ли Тт, 170 ценить седя можно не 
только 44 катестол или успехи, но и 44 УСИЛИЯ, 
24 упорство, јаже КОЈА то-то не получается) 


ВСЁ ЭТО лает ТЕБЯ ТОБОЙ — 


уникальным человеком. 


Что бы ни случилось в жизни, твои сильные сторо 


Опиши здесь свои способности, 

то, что у тебя хорошо (здорово, 

классно) получается. Например, 

рисовать скетчи, снимать видео, 

танцевать хип-хоп, сочинять ин- 
тересные истории, играть в хоккей, 

‚ разговаривать смешными голосами, при- 

4 кольно шутить или даже пускать 

М огромные мыльные пузыри... 


Я очень собой доволен/довольна, когда 


Кода ты Сидишь сфри сильные 

стороны, сбои умения ш таланты, 

ТЫ понимаещь, на 4110 ТЫ 

епособ ен / спогобна. Ты хом Огь 
| на РТО опираться. 


Опиши здесь всё то, что тебе 
интересно, что рождает твоё 
любопытство. Всё, чем тебе нра- 
вится заниматься. Твои увлечения, 


твоё хобби, твоё любимое дело. Ведь это 
именно то, что наполняет нас энергией. 


Я хочу испытать себя в чём-то новом 


(лапиши здесь, Что ещё ты хотела ЗЫ попробовать, ` 


Я гем заняться» РТО может быть лю$оя идея, доже 
© самая безумная: дело Ё том, Что если ном Что-то 
Ф | прихбдит 2 толову, значит, время пришло, и рано 
0 Ш или поздно мы сможем рто реализовоть 
Ф 
Но 
ОИ РРР 
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ни 
"= Любимое дело нас вдохновляет 
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б делает ЦМИ +----------------------- е 
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«5 и довольными собой. 


Персонаж (, обеми он мне нравится, Чел бы 
9 хотел!а быть на нето похож а) 


В 
Вещи есть немного ТЕБЯ. 


туртуу торуу 
ИМУ МИА У 


Напиши здесь, что у тебя не очень получается. 
Помни, пожалуйста, о том, что эти сложности НЕ 
делают тебя человеком неинтересным или неспо- 
собным. Просто пока что-то не удается. 


_ Так бывает. с 


Единственный человек, 
с которым следовало бы 
себя сравнивать, — это ТЫ 

в прошлом. И единственный 
человек, лучше которого ты можешь 
быть, — это ты сейчас. 


„и как 
зто 6 цељ 


Если тебе что-то не удаетса или что-то в себе 

не нравится, не надо ругать себя обидными словами. 

Гораздо лучше превратить это в цель! 

Как это сделать? Очень просто! Например, 

«Мне трудно общаться со сверстниками» ==<> «Попрошу 

родителей записать меня на тренинг общения для под- 

ростков». + ---- -- еее н не - == === + 
«Не знаю, что мне интересно» ==> «Буду пробовать 
много разных занятий и прислушиваться к себе, ис- 
кать то, что меня увлечёт». 


Я хочу (научиться) _________ 


Мои цели: 


Цели обязательно (должим быть реалистиЧнымы — 
то есть такими, которых ТЫ, приложив усилия, 
смож Огь "доста. 


Большой путь складывается 
из маленьких шагов. 
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СТРАНИЦА 


моих хоб 


Поделись с дневником своими достижениями. 
Когда за плечами есть опыт самых разных побед, 
пусть даже очень маленьких, мы перестаём бояться 
трудностей, нам не страшно браться за что-то новое. 


Тут можно перечислить любые события твоей 
жизни, которые больше всего тебе запомнились. 
Какие из них самые приятные? 


РАЗА ҮД 


СР А < Н 1 
2 ЕХ 
СМЕЕМЕ 


"Самые Важные Вещи, 
на свете — это НЄ вещи! 


к ~ + мы им ~ ~ ь ни ~ мы ы ан ође ође 0 0 ође ође ође ође ође ође ође 2 2% ође ође ође ође ође ође + ође ође ође је ође ође ође 


ев ааа ава ев 


МОД ро ДУ 


Я. 


Мысль, которая меня порадует утром 
Великие дела, которые меня ждут _._..... 


В каком настроении я просыпаюсь 
Что сделает моё утро более 


Мой любимый завтрак. 
приятным и бодрым 


222222 ам 22 2222 222222222222222222222222222 
Да аа а ла ља ла а а ла ла А. 


Как проходит мой день 


Самый вкусный обед 


Занятия и задачи, которые важны для меня 


будет НАПОЛНЕН ТЕМ, 


ЧТО для тебя ДОРОГО и ЦЕННО. 


Понедельник 
Вторник на 


Среда ____ лим 


каждый день 


Четверг 


Пятница _ 
Суббота 


Пусть 


Воскресенье __..___ ни 


Что важно не упустить ||| 


СД МОД О У ОД УДА У О У У ОВ О АУС УУ АМО СУ СИИША 
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вать ИХ на етик 
пи = 
воть # РТУ а 


Мой А 
Важное дело, которое а сделал/а 


Може а ђ 
и (к лем 


Что я люблю есть на ужин 


то в следующий раз я сделаю по-другому 
то я хочу взять с собой в следующий день 


Что хорошего произошло со мной за день 


Чем я люблю заниматься перед сном 
Что поможет мне расслабиться... 


Ч 


м 


19УИ> и итоончооопо ИОЯФ я радон ‘ярғхоа 
< гружемчо 'раларе Лионорахәйп ия очо1лол им эря ‘чачяоаи (62 


Опиши один день из своей жизни — таким, каким бы 
он был в идеале. Во сколько ты просыпаешься? Что 
делаешь после пробуждения? Как и с кем завтракаешь? 
Что ждет тебя после? Какими занятиями ты наполняешь 
свой день? С кем общаешься? Какие события дня вспо- 
минаешь вечером? С какими мыслями засыпаешь? Что 
делает тебя довольным собой и своей жизнью? 


Моё идеальное утро ____.________________ 


Мой идеальный вечер 


Что из этого я мог/ла бы перенести в свою 
реальную жизнь _ 


от дел, которые нам Нравится делать, 
которые у не ХОРОШО получаются 
и которые ТТ]РИНОСЯТ ПОЛЬЗУ друшм. 


С СС С СС СС С КС С КС СС КС СС СС С ОС С С С С СС СС 


Твоё тело принадлежит тебе. 
Оно прекрасно и удивительно. 
Только представь, какую работу 
оно совершает каждую секунду, что- 
бы ты мог/ла дышать, видеть, чувствовать, 

двигаться. Поблагодари его за это. Учись его 
понимать, слышать его голос, быть с ним в контак- 
те, следовать его сигналам, делать ему приятное, не 
игнорировать дискомфорт. 


Помоги ему расслабиться, порадоваться движению, 
почувствовать себя более свободным. Что это может 
быть? Прогулка, танцы, велосипед или просто утрен- 
няя зарядка. 


Я благодарен/благодарна своему телу за 


Моя забота о теле не 


Физическая активность, которая мне (и ему) 
НРОВИТСН аан ИАН 


Как ещё я могу о нём позаботиться 


Всегда помни, что никто не может прикасаться к тбо- 
ему телу, если теде 970 неприятно: аж брат 90 
жен СНАЧАЛА объяснить, 70 он будет ўелать И потем. 
На любые поимтки нарушить тбою телесну езопяс- 
ность Ты можешь сказать твердое «нет, мне это Не 

нравится, и А И јаже позвать НЯ ПОМОЩЬ. 
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МАЛА МА И МА ААА ЧА А 


КА 44444 4444 444 4444 4444 4444 4444 54 44544 44444 5444 54445 42222 2222 2 25 
2252 2.2.2.2.2.".2.2.2%22%22%2.2.%2.2%522%5%2.2.-2.%2%2%2-2%2%2%2.%2.2%52%52%2%%%% 


Мои Твои 4" 
=> 


Чувства не бывают хорошими или плохими. Относись 
к своим чувствам внимательно и бережно. Все они 
одинаково важны. Страх защищает, злость помогает 
отстоять себя, зависть указывает на желания, горе 
нужно, чтобы оплакать, расстаться с тем, чего уже не 
вернуть. А радость дарит нам ощущение жизни. До- 
верять своим чувствам — правильно. Но не забывай, 
чувства и действия — это разные вещи. 
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Как я могу безопасно прожить свою злость? 


эка: 
ться по 
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В любой ситуации спроси себя: 
Что я сейчас чувствую? Как я могу себе помочь? 
Кто из близких может поддержать меня? 


СТРАНИЦА —у 


желании 
и 


Наши желания не так просты, как кажется. Внутри 
каждого из них, как в шоколадной конфете с на- 
чинкой, скрыто более глубокое, сокровенное жела- 
ние — какая-то потребность. Например, под желани- 
ем съесть что-то вкусненькое может лежать обычная 
потребность в пище. А может — потребность в уте- 
шении (когда одиноко и грустно, так и тянет что- 
нибудь пожевать). Под желанием пригласить друга 
в гости скрывается потребность в общении. Когда 
ты подходишь к маме, чтобы она тебя поцелова- 
ла, — это потребность в любви. Когда ты хочешь, 
чтобы все пришли на твой концерт, — это потреб- 
ность в признании. Когда тебе тревожно и хочется 
успокоиться — это потребность в безопасности. 


Желания могут быть хорошими или не очень, 
полезными или речными, а вот потребности — 
всегда хороши и естественны. ВСЕГДА! 

Их обязательно нужно удовлетворять, чтобы 
жить было комфортно и радостно. 


с Вие 


напиши спис 
какие 


попроб у“ ножа те 
ними скрываются: 


На странице 44 


с@оих желаний Ч 
ети под 


И если какое-то желание пока Ф 
неосуществимо, пода каким другим 
===> способом ту потре ность МОЖНО реализовать 


Список самых важных 


и - потребностей · 


Потребность в еде, тепле, сне, телесном 
контакте (объятиях, например). 


Потребность в свободе от страха, в том, чтобы ощу- 
щать себя защищённо и безопасно. 


Потребность в любви, привязанности, эмоциональной 
близости, принятии, общении, утешении, поддерж- 
ке — нам очень важно чувствовать себя любимыми, 
ценными и значимыми для всех, кто нам дорог, нам 
также важно заботиться о них. 


Потребность в уважении, признании, успехе — мы 
хотим уважать себя сами и ощущать уважение со сто- 
роны других людей. 


Потребность многое знать, уметь, исследовать и чув- 
ствовать, что мы способны, талантливы и достойны. 


Потребность в том, чтобы влиять на события своей 
жизни, управлять ею. 


Потребность в развитии, реализации своих способ- 
ностей, индивидуальном становлении, самовыраже- 
нии — в том числе чтобы быть собой, отличаться от 


окружающих, ощущать свою уникальность, но при 
этом оставаться принятым и сопричастным с другими. 
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«ЕСЛИ человек лействительно чего-то хочет, 
Т способствовать тому, 


вся Вселенная буде 
чтобы желание его сбылось» 
Ма окна > Паоло Корл о 


УСС 
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ОЈ УАЕ 
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ўе 


Относиться с үважением нужно 
и к себе, и к другим. Одновременно. 


Уважение к себе — это чувство собственного досто- 
инства. То есть ты внимательно относишься к себе, 
своим чувствам и потребностям. Ты признаёшь свою 
ценность и неповторимость, своё право быть собой. 
Уважение к другим — это когда ты видишь: люди 
вокруг тоже уникальны, неповторимы и ценны. 

У них тоже есть свои чувства и потребности, свои 
мысли и вкусы. В общем, свой внутренний мир, ко- 
торый так же важен для них, как и твой для тебя. 


у 


у 


ХХ 
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себя 
уважать себя — значит вести 
В — 
красиво и ДОСТОЙНО. 
У; 
важать себя — значит не Рун 


нормальными ситуации, когда с тобой 
плохо или грубо об(ра)щаются, 


Уважать себя — значит нести ответствен- 
ность за то, что ты выбираешь и делаешь. 


Я отношусь к себе с уважением, когда 


Я проявляю уважение к другим, когда 


7) ЧЕГО 
2) я боюсь? 


4 Мы с тобой знаем, что наши чувства естественны, 


(А каждое из них в чём-то нам помогает. Например, ) 
==)“ страх нужен, чтобы мы держались подальше от все- 


го опасного и не рисковали своей жизнью. Давай 
| А познакомимся с твоими страхами поближе. 


Иа Чего и оюы ым 


Р 
| Мом ст 
рах защищает меня от. 
2525 
71 
т ЕГ ее жеи 
опросии нарисооать соби страх. осмотри на него, ад Потом 
а ИУ кор р р 


спроси — да, да, прямо так и спроси: «Зачем ты прихо- 

07 дишь? От чего ты меня защищаешь?» И послушай, что он 

тебе ответит Возможно, ти поймёшь, 770 страх на самом деле 
одерегает тебя, перестанешь его пугаться, подлагодаришь за 


27 «ферную служфу» И АЖ пређратишь А своего собетника. 
За 
а 


| | Страх может быть моим советником в 


кий Именно страхи | 
> шот нас 6 СМЕЛБЧАКОВ! 
25) "ребра 


У каждого из нас есть вещи (мысли, фанта- 
% зии, случаи, признания), о которых мы нико- 
_ му не рассказываем. Эта страница — имен- 
— но для них. С ней ты можешь поделиться 
"О: своими секретами. А также рассказать 
— о тех сторонах себя, которые ты никому 
—- не показываешь. 


< 


СТРАНИЦА 88 
ои; 

Иногда мы грустим, это абсолютно нормально. 06) 

Грусть помогает нам проститься с чем-то или 

понять, что для нас ценно. Обычно она уходит [22] 

сама, оставляя какое-то открытие или чувство > ~ 


глубокого контакта с собои. 146) 
В какие моменты ты грүстишь? 


С СЕОСООЭєөє> ө 333 {Ч бо 
Если тебе сложно выдерживать грусть, подумай, р \ 


Ф, 
что могло бы тебя поддержать? Чем ты можешь 146) 


заняться, когда тебе грустно? 


Когда мне грустно, я могу... (25 
книг бело > М (2 
поштоть ЕНШ порисовать и 7 а 


“На 
помезудт, Ритм ТТ 63] 


придумать то-то поговорить С другом 


% 
заняться спортом Р сри" иди а 


однять того ито А0 


И 0 
00 я дор ш КИ | ја 


Первая ПОМОЩЬ себе в сложных ситуациях вы- 
глядит так — опиши то, что с тобой происходит, 


назови свои чувства, признай их. ЕЯ 
| 25. 
ЕЁ 
——_—_—_—_______—С____—_— 2: ог 
їо 
о 
"и ____ _ = _м___ггмгзњ/#н_з6_6з_н_6__6Б„_"____"_-___ т < 
(«Мне сейчас страшно», «мне больно», «мне ов 
| стыдно, «9 устал/ а», «9 обижен(а», «9 злюсь») ее 
«а 
а 
После того как чувства названы, нам становится "Ы 
легче и мы уже можем искать выход. БЫ 
| а > 
Обращаться за поддержкой к тем, кто готов её 54 
оказать, — очень правильно. Е 
Напиши здесь, кто мот бы теба поддержатљ ох 
(тои друзья, тои близкие, друтив взрослые). <= 
| 
Я могу обратиться за поддержкой к = 5 
„ 15 М 
Е 
то 
у | | | | > а 
| Вот слова, которыми можно поддерживать других 44 
и себа, когда зто необходимо. БВ 
А 
РРР А „е 02ка. а здесь, 9 радон. ~ 
— Мне очень жаль, Что РТО происходит. Б Е 
| — Мы найдём выход. Я не остало те$я б9ну/ 69нот6. а 9 
— ты Эелаегшь 104462. что можещь. я 
43 
Р 


ОО. происходит, не справ ели в. 
— рауя тебя обниму (алш Можно те$9 обнять? ). 


АЗ 


МА 
М р А УМ КАХА ГА 


« » 
СТРАНИЦА 


Скучно — это когда ВНУТРИ ПУСТОТА И УНЫНИЕ, 
НИЧЕГО НЕ ИНТЕРЕСНО, НЕ ЗНАЕШЬ, ЧЕМ ЗАНЯТЬ- 
СЯ. Чтобы не встречаться с этой пустотой, ОТ СКУ- 
КИ ХОЧЕТСЯ УБЕЖАТЬ — в телевизор или гаджет... 
Но помнишь, мы говорили о том, что каждое чувство 
нам чем-то помогает? Скука тоже из их числа. Напри- 
мер, она развивает креативность. И чем нам скучнее, 
тем больше фантазий рождается в голове. 


Поэтому, кога нетем ЗАНЯТЬСЯ, иносја полезно боодще 
ничего не прифу ме ИТ И Ниче НЕ ЈеЛаТР. ле 

НЯ диван ИЛИ јаже НЯ ПОЛ, раскинут руки, дакрыть 
24234, МОЛА послушать музыку, а ти И просто... 

пометтать. Остабшись наедине с с000и, Т сможешь 

И ислушаться К ошущениям . теле, поразмышлять, й0- 
и ЯТЬ, (идеть седя с0 стороны И встретиться 
со сбіоими настоящими Желанилми и мечтами. 


А ещё можно поиграть 0 слова из сло 
раскрасить узоры 6 әтой книге дботитеся 
ифета тбоего настроения под ума“ 
0 _ АХ 
сделать бкуснейший питоме 
многоэтажный 
тажный сандвич ИН 
бнођаниа «вест 
фо оу оо дора 
м (0 комнатном • 2780 


сделать 70, "то давно отклавывал/} А 
(например, посмотреть фильм ИЛИ сериал) 


ХХХХХХХХХХХХХХХ ХХХ 
$6555555555555555 


МОИ НЕУДАЧИ 


(и как они помолают, 
( мне 


| 


~ 


) 


Никому не нравится терпеть неудачи, правда? Но, 
знаешь, чтобы не бояться неудач, нужно правильно 
к ним относиться. Испытывать разочарование, тер- 
петь неудачи — это нормально, они бывают у всех, 
и надо учиться их переживать и двигаться дальше. 


"Тердати помогают Нам становиться более крепкими, 
стойкими, дрелими. Гренировате упорст 0. ће сдаваться 
70:04, если ‘что-то не ПАША, Мы МОЖЕМ пере- 
смотреть сбои позиции, ПОНТ, ије ошибка, И сделать 
јело МИШЕ. 


ш опыт — это тоже ценньш опьш 


~ 


Если ты сталкиваешься с неудачей, сначала можно 
немного позлиться, потопать ногами или тихо погру- 
стить. А потом сказать себе: «Да, у меня не полу- 
чилось. Но это не конец света, это полезный 
опыт! Буду пробовать далыше». 


Нелативнь 


Ты можешь проанализировать здесь то, что пока 
не удаётся, и выработать новый план действий. 


Ты, ОСТАЕШЊСА ХОРОШИМ, 
ПРИВЛЕКАТЕЛЬНЫМ человеком, даже 


№. 


па 


Ы 
СТРАНИЦА В, 
А > 
веры 6 себя У 5 
Мы теряем силы, когда считаем себя недостойными, \ 
неумелыми, неудачливыми. И наоборот, когда мы 
верим в себя, у нас за спиной вырастают крылья: 
всё возможно, всё по плечу. Верить в себя — значит 
верить в свои способности, никогда ни с кем себя не 


сравнивать, думать о себе хорошо и уважать себя за 
усилия и упорство, даже если что-то не получается. 


Девиз уверенного в себе человека при неудачах звучит 
так: 
ошибся? — исправлю! 
не получилось? — это не делает 
меня плохим или неспособным, 
буду стараться дальше! 


м 
о 
о 
а 
са 
«а 
р. 
[= 
О 
с 
=: 
~ 
О 
= 
о 
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Подумай, что поможет тебе не терять веру в себя. 


Мне помолает верить 6 себя: 
поддержка близких 

любимое дело или увлечение 

доверие к тому, что я чувствую 
добрый разговор с самим/самой собой 

цели, которые можно достичь 


ОСНОВА УВЕРЕННОСТИ — твоё 
хорошее отношение к себе и поступки, 
за которые не стыдно. 


Ответственность — это способность отвечать 


за свои (именно свои, а не чужие) поступки, обе- 
щания и результат своего труда. Это внимательность 
и честность ко всему, что ты делаешь. Твоя «зона 
ответственности» — это круг твоих дел, за которые 
ты отвечаешь и в которых от тебя многое зависит. 
Это учеба в школе, выполнение домашних заданий, 
занятия в кружках и секциях, порядок в комнате, 
твоя часть помощи родителям по дому, уход за до- 
машними питомцами, опрятный внешний вид, лю- 
бимые занятия, твои планы, цели, мечты, то, как ты 
общаешься с друзьями, одноклассниками, учителями, 
другими взрослыми, как распределяешь своё время. 


Что ещё? 


В мою зону ответственности входит 


Следить за временем, которое ты проводишь перед 
экраном (телевизора или гаджета) — тоже твоя зона 
ответственности. Так тренируются навыки самокон- 
троля. Договорись с родителями на семейном совете, 
сколько времени в день ты отводишь на это, и какой 
контент выбираешь. 


За чувства и поступки других людей 


ты ответственности не несёшь! 


И СТРАНИЦА 


пар, 


Эта страница поможет тебе выразить раздражение, 
недовольство и злость безопасно — для себя и 
окружающих. Просто напиши здесь всё, что тебя 
не устраивает. Советуем сделать это карандашом, 
чтобы потом ты смог/ла стереть неактуальное 

и у тебя было место для нового списка. 


Написав, прочитай вслух и признай 
ЧУ свои чувства. Затем прислушаиса к 

себе: что происходит с твоим раз- 
дражением и злостью? 


сам факт толо, 
ажаем 


Я просто выра, 
протест, а 


Иногда, когда мы растеряны и не знаем, как поступить, 
нам очень нужен совет или взгляд со стороны. Очень 
здорово, если рядом есть кто-то знающий и авторитетный, 
кто не будет стыдить и осуждать, а подскажет и подаст 
хорошую идею. Есть такой человек в твоей жизни? 


Дельный совет я могу попросить у 


В каких ситуациях мне нужен совет __6_6н8.______ 


А ещё в непростых ситуациях можно обратиться к фанта- 
зии и представить, что, идя по лесу жизненной мудрости, 
ты выходишь на опушку. Ты видишь, как в центре горит 
костёр, а вокруг него сидят люди. Их лица и силуэты как 
будто тебе знакомы. Это герои фильмов и книг, которые 
известны своим богатым опытом и рассудительностью. Или 
это реальные люди, которые когда-то поразили тебя своим 
умом и проницательностью. Это могут быть и сказочные 
волшебники. Пусть они дадут тебе совет, который будет 
полезен тебе и не нанесёт вреда другим. 


Совет из леса жизненной мудрости __.___..__._____- 


Ты можешь обращаться к их знаниям 
и опыту всегда, когда это необходимо. 


СТРАНИЦЫ 
меитаниц 


А теперь давай хорошенько отдохнем! Дай 
простор своему воображению! Напиши здесь, 
о чем ты мечтаешь. Не ограничивай себя ничем, 
пиши все, что приходит в голову. 


Мои мечты 


Наши меиты и желания наполняют нас 
жизненной энершей, блалодаря им мы понимаем, 
куда фвилаться и к челу стремиться. 


А теперь представь, что на один день ты мог/ла 
бы поменяться местами с любым человеком — 
реальным или вымышленным. Кто бы это был? 
Как бы ты провел/а этот день? 


27 фантазий 


И ешё одно задание для твоей фантазии. 


Представь себе огромный магический шар. Внутри 
него очень комфортно и всё сделано так, как тебе 
нравится. Он пока слегка покачивается на земле 

и вот-вот готов взлететь в небо. Ты можешь войти 
в него и взять с собой всё-всё хорошее, что есть 
в твоей жизни. Что это? 


Я возьму с собой в магический шар 


А теперь закрой глаза и представь, что 
ты взлетаешь ввысь и летишь в этом шаре 
столько, сколько захочешь. Тебе уютно и без- 
опасно. Ты можешь делать всё, что тебе хочет- 
ся. А потом — когда настанет подходящее время — 
ты вернёшься домой. Как тебе путешествие? 


Ты можешь путешествовать 6 магическом 
шаре каждый раз, кода тебе рустно, ито-то 
не ладитса или просто хочется отдохнуть. 


Семья — это маленький мир, 
который объединяет близких 
людей. В этом мире каждый 
ищет поддержку, хочет ощутить 
прочную связь с другими. Благо- 
даря близким мы учимся понимать, 
какие мы, как устроен мир. Мы учимся 
видеть и чувствовать друг друга. Мы черпаем 
силы и находим утешение и защиту. Каждому чело- 
веку нужно чувствовать, что его любят, что он хо- 
роший. Поэтому так важно научиться говорить друг 
другу слова любви: я так рад(а), что ты есть, хо- 
рошб Что мы Ёлесте, так 320робь, Что мы семья, ты 


замечательный, ты Чудесная, 9 Ѓерю Ё т289. 


Какие ещё слова любви мы говорим друг другу 


Какие слова я хотел/а бы услышать в свой адрес 


В каком составе мы живём —————.—..—-—--555 


Что нам нравится делать вместе. 


Что бы я изменил/а в жизни нашей семьи 


Семья — это место безопасности и силы. 


У каждого из нас есть свой род, благодаря кото- 7 
рому мы появились на свет. Это всегда интересная 
история — кем были наши предки. Они ведь жили 
во времена мушкетеров и викингов, а кто-то даже 
жарил мамонтов в пещерах. Ты можешь составить 
генеалогическое древо вашей семьи. Любой род 
действительно очень похож на дерево — у него 
есть корни (старшие представители семьи, о кото- 
рых помнят твои родные). Есть ствол и ветви — 

их потомки, благодаря которым сформировалась 

и окрепла крона со множеством новых побегов. 
Эти побеги и есть твоя семья и родня, которую ты 
знаешь, включая тебя самого/саму. Попроси близких 
рассказать, какой была жизнь твоих прабабушек и 
прадедушек. Вдруг тебе откроется какая-нибудь се- 
мейная тайна, которую ты передашь своим детям. 


В чём сила нашего рода ___-__ ние 


СемейН” овет \ 


Во всех семьях бывают моменты напряжения, не- 
согласия, ссоры. Споры и конфликты — это столк- 
новение интересов разных людей. В чём-то отли- 
чаться друг от друга, не совпадать — естественно 
и нормально. Главное — уметь договариваться! 


Напиши # Чем бы не можете наути 0$, 224 
2 4 
Язык, по каким вопроса. спорите чаще #сето. 


Мы не понимаем друг друга и ссоримса, когда 
(в каких ситуациях) 


Если разногласий в вашей семье накопилось слиш- 
ком много, то можно попробовать собрать круглый 
стол, как у знаменитого короля Артура. Это будет 
своего рода семейный совет, на котором вы смо- 
жете обсудить вопросы, которые вызывают у вас 
наибольшее напряжение. Можно даже заключить 
настоящее соглашение. В нем вы прописываете 
ваши договоренности и правила — кто за что отве- 
чает, кто что делает, когда и как, и что будет, если 
кто-то нарушит договор. Со временем вы сможете 
это соглашение пересмотреть и заключить новое. 


Какие предложения я хочу внести на общем се- 
мейном совете |. 


Близкие, даже когда спорят, никогда 
не перестают, друг друга любить. 


Список Моих 256 
Бананы - УМЕНИЙ · 


Как ты думаешь, чему родители должны научить своих 
детей, чтобы те в 18 лет уверенно начали свою соб- 
ственную взрослую жизнь? 


Родители должны научить своих детей 


А теперь проверь — что ты уже умеешь, 
а чему тебе ещё предстоит научиться. 


і НЕ 


ыы вае 
Я мош (умею) 


М навести порядок в доме, = 
приготовить поесть; 


планировать свое время; 
распоряжаться деньгами; 
выполнять свои обещания; 
выражать свои чувства с уважением к себе и другим; 
просить о чём-то открыто и прямо, 

принимать помощь, 

благодарить и приносить извинения, 

не сдаваться, когда трудно, 

выполнять при необходимости скучную работу; 
[| думать о себе хорошо; 

[| признавать свои ошибки и стремиться их исправить, 
С| не обвинять других в своих неудачах, 

[| говорить «нет» тому, что мне не подходит, 5 
С] искать то, что мне нужно для счастья. 


УОООООВООО 


Каким-то пунктам из отого списка мы учимся 
ВСЮ ЖИЗНЪ. 


Если у те есть брат или сестра (братья. 
и сестры), можешь написать о них здесь. 


и ‚Братья и сестры _. 
~: 


Как их зовут, сколько им лет? ____ 


Как Зумаещь, чел Фа похожи? Это может быть 
ие ш мость или черты характера. 


Мы похожи... ни 


А чем вы различает еь, 
Оћиши сбои осоденност и и его/ её. 


Он/она о 


Чувства, которые он/она у меня вызывает 
(в разные периоды жизни они могүт быть разные) 


Отношения, которые я хочу, чтобы у нас были, 
когда мы вырастем ____ 


Нам всем важно чувствовать 
себя частью большой груп- 
пы — что мы не одни, мы 
приняты, у нас есть под- ‹ 
держка. Это связано с древ- 
ним инстинктом выживания. 
Вместе с тем не все люди нам понятны. 
Чьи-то слова или поступки могут вызывать 
недоумение, раздражение, протест. 


Что мне непонятно в поведении других 


У кого я могу получить ответы на свои вопросы 


Природа создала нас разными. Кто-то быстро избав- 
ляется от неприятных эмоций, а кто-то долго пере- 
живает и не может успокоиться. Кто-то точно знает, 
что ему надо, а кто-то постоянно сомневается и не 
может сделать выбор. Кто-то открыт миру и рвет- 
ся общаться, кто-то обращен внутрь себя и любит 
уединение. Кто-то всё делает быстро, кто-то — не 
спеша. Каждый человек состоит из своих собствен - 
ных интересов, желаний и ценностей, которые могут 
не совпадать с твоими. 


Внутри любого человека — настоящий 
космос. И он у каждого свой. 
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Любое общение строится на ува- 
жении, помнишь? Уважении к себе 
и другим. Одновременно. 

К сожалению, не все люди — 

а дети тем более — умеют общать- 
ся так, чтобы их слова и поступки не 
задевали и не обижали других. 


Напиши здесь, какие сло а м поступки окружающих 
одижбиот теда 


Возможно, ты также зачечаещь, что какие-то У 
слова и поступки неприятно «царапают» других 


Да, сложно ВСЕГДА вести себя так, чтобы ни разу ни- 
чем не задеть окружающих. Но всё же в своём обще- 
нии мы можем исходить из важных принципов: 


ни один человек не заслуживает того, 


] чтобы с ним об(радщались плохо \ 


приносить свои извинения тем, кого ты, 
возможно нечаянно, обидел(а), — правильно 


Это самое настоящее уважение к другим. 
Уважение к себе — это способность противостоять си- 
туациям, когда на тебя давят, оскорбляют или грубят. 


Как этому научиться? У нас есть два мощных средства: 
это слова и дистанция. Когда в общении с кем-то мы 
не очень хорошо себя чувствуем, мы отдаляемся, уве- 
личиваем дистанцию, чтобы чувствовать себя лучше. 


ЕР а 
РЕ 
аа 


Когда мы делаем для других что-то хорошее, коли- 
чество добра в мире увеличивается. И мир вокруг 
нас становится более приветливым и безопасным. 
Хочешь проверить? 

поду нос и наптищи, Что Хброшето ты можешь 
сделать дала друтих па ла хамы, подрути, однио 
классника и даже соседској собаки. Это долж мо 
быть ТО 4170 именно они считают ла себя по“ 
лезны м и хорбшим, а не то, что нравится тезе. 


ДОБРО 
всегда 


ВОЗВРАЩАЕТСЯ! 


АЙ мои ~ _ 
2 Фрузья љт 
это чу до 


Напиши здесь, с дем тЫ руж ишь. 


& 


~~~ 


Мои друзья и что мне в них нравится 


Что у нас общего, чем мы похожи? 


В дружбе мы учимся очень полезному навыку: пони- 
мать, что мы с друзьями в чём-то похожи, но у нас 

и много различного — у каждого могут быть свои по- 
требности, чувства, устремления. 


Чем мы различаемся 


Различия – не препятствие для близкой дружбы! Если вы 
признаете право каждого на свои особенности, вкусы и 
пристрастия, значит, между вами есть УВАЖЕНИЕ. 


= 
| 
5 
= 
5 
| 


Кри / й 
Друзья учат тебя тому, что умеют только они. 
А ты — их. Так вы дополняете друг друга, и 


каждый становится еще интереснее, чем раньше. 
Можешь нописоть 502 % 09 том. 


Я могу научить своих друзей 


У своих друзей я хочу научиться 


ПОДДЕРЖКА друзей — это бесценно. 
«Спокойно, дружище, я с тобой, ты можешь на 
меня рассчитывать» — вот, что каждый хочет услы- 
шать, когда что-то не клеится или совсем грустно. 


Как мы с друзьями поддерживаем друг друга 


Если КМ 5 
24 мы ссдримса 


: Даже если вы иногда ссоритесь, это нестрашно. 
Не столько ссоры разрушают дружбу, сколько обзы- | 
вательства, нечестность, желание намеренно сделать 
другому больно. 


Напиши, бывают ли между вами конфликты 
и обиды. По какому поводу? ____________ 


ДРУЖБА проверяется ВРЕМЕНЕМ 


Мириться можно словами: 
я мириться! 
Мне плохо без нашей дружбы. давай мир 


Давай обн 
„ Зимемся / 
Мир? — Мир! омм друг другу руки 


ЛИ\не было обидно, когда ты 
обозвал меня тупым. Не 
делай так больше! 


Как ты сиитаешь — чело 2 


От друзей нельзя требовать = 


От друзей нельзя требовать, чтобы они были твоей точ- 
ной копией, любили то же, что и ты, думали так же и 
дружили только с тобой. Друзьями нельзя командовать, 
требовать, чтобы они уступали тебе во всём и делали 
всё-всё, как ты хочешь. Но и тебе в свою очередь не 
нужно подчиняться всем желаниям друзей и соглашать- 
ся на то, что кажется неправильным. Каждый человек 
может соблюдать свои интересы и распоряжаться тем, 
что ему принадлежит, по своему усмотрению. 


Важно быть хорошим, преданным 
другом и при этом оставаться собой! 


Тәк! Ты только моя подруга, 
ТЫ вружишь Только со мном, 
понятно) 


2 че, А | ) 
`_`_ _ СТРАНИЦА «у 
пожеланий ё! 

от друзем 


На этой странице тбои друзья могут налисать 
теде пожелания или тто-ни 90 приятное. 


Больше всего я ценю в тебе... 


Мне нравится, копда мы... 
Давай мы с тобой... 


А помнишь, как мы... 


(С тобой классно. 


Ју МА 

б ВСЕ еј ДРУЖБЫ навеецја. № 
вашей ДРУЖБЫ (4 

~ ОСТАНУТСЯ с вами! 4 


~ ~ 
А 6529 


Настоящая, честная, крепкая дружба — это то, что 
мы можем выбирать сами. Если пока с друзьями 
не очень складывается, легко впасть в отчаяние 
и сказать себе: «Я никому не нравлюсь, со мной 
никто не хочет дружить». Это очень вредные 
мысли. Твой внутренний диалог (то есть разго- 
вор с собой) должен быть другим: «Я интересный 
человек, могу быть хорошим другом и обязатель- 
но с кем-нибудь подружусь». Друзей легко найти 
там, где вы вместе заняты увлекательным делом. 

0 умай, как ты можешь расширить сбой круг 
общения. Џем бы теде хотелось заняться 0 кругу 
единомышленникоб? 


Я могу найти друзей (где?) 


97, ЕЕ ее 
т Ты можешь обнаружить, что кто-то из свер- \ 


Е 
|-- 
Е 
= 


стников стал особенно дорогим и важным для 
тебя человеком. Иногда бывает сложно сказать, по- 
чему кто-то настолько симпатичен и интересен, почему 
к нему тянет. Как рождается любовь? Скорее всего, она 
всегда живет внутри нас. Просто какой-то человек про- 
буждает это чувство, и оно начинает расти. 


Кажется, мне нравится 


Он/она _ 


Больше всего меня в нем/ней привлекает 


Мои чувства к нему/ней похожи на 
(придумай образ) _ 


Ты можешь показать свой интерес доброжелательно 
и деликатно. Можно придумать любую совместную 
активность. Не знаешь, о чем говорить? Рассказывай 
о том, что тебя действительно увлекает. О том, что 
тебя недавно поразило или наполняет эмоциями. 
Отлично подойдут смешные истории. 

Так вы лучше узнаете друг друга, а ты сможешь 
убедиться в своих ощущениях и понять, смо- 
жешь ли сблизиться с этим человеком на- 
столько, насколько тебе бы хотелось. 


А 


5> СТРАНИЦА 


4 

) 
Если ты видишь и чувствуешь, что ответного 
интереса к тебе нет, это больно (ведь стремить- 
ся к взаимности — наша естественная потребность). 
Позволь себе горевать и сожалеть. На это потребуется 
время. Опиши свои чувства. Или даже нарисуй их. Это 
очень целительно. Через какое-то время они изменятся 
и останутся в памяти как ценный эмоциональный опыт. 


--- 
о === = 


ће всегда тот, кто нам нравится, тоже проникается 0 отбет 
теплыми чубстдами. «бы, несобпадения $ такой тонкой сфере 
неизбежны о нужно пробовать и быть открытым новому опыту, 


Безответная любовь, расставание не должны подрывать 
веру в себя. Жизнь обязательно покажет тебе, что в 
ней очень много встреч. Какие-то из них будут мимо- 
летными, другие станут началом долгой глубокой вза- 
имной любви. И несмотря на риск невзаимности или 
расставания, который присутствует 
всегда, важно не бояться вновь 
и вновь открываться этому 
чувству и погружаться в него 
искренне и бесстрашно. 


5 Что самое главное 


в учебе, знаешь? 
= Это интерес! 


Все, что для нас интересно и 
увлекательно — мы изучаем бы- 
стро, свободно и легко, без усилий. Поэтому 
твоя задача — найти в учебе как можно боль- 
ше интересного и познавательного. 


школа 
еи” 


О 


О 


Мне кажется особенно интересным 


О 


Мои любимые предмет ________________ 


О 


О 


Учебу можно сравнить с путешествием на велосипе- 

де: где-то ты будешь катиться легко и с ветерком, 
где-то будешь забираться в гору, усердно крутя педа- 
ли и вытирая пот со лба, где-то на кочку наедешь, 
где-то угодишь в яму или даже канаву — придется 
выбираться да еще и на помощь кого-то звать. Так 
что здесь нужно быть готовым ко всему, в том числе 
и к временным неудачам и трудностям. 


О 


О 
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Учитель — это наш проводник в мир \ 
новых знаний и интересного опыта. 


Мои любимые учителя _______________________ 


Чему я у них учусь (6 солод широком смысле ртото 


слова — учиться можно каким-то навыкам или кочествам) 


А теперь пофантазирий и напиши, что ды ты 
ИЗИ или изменила, если ды ба улителем, 


Если бы я был/а учителем, я бы ______ 


т) | «Слоном» люди часто называют какое-то сложное 


А дело, какую-то крупную задачу. Это дело, эта за- 
МХ дача настолько огромны и неподъемны, что ре- 
> шить их сразу ну никак невозможно (как съесть 
М У слона — вмиг и целиком). Вот, например, твоя 

4) домашка. Ее же так много! 

> Что в таких случаях можно сделать? Нужно разделить 

) «слона» на части. Причем на такие части, которые ты 


запросто можешь осилить и не подавиться. 

поду ног, с каких Частеу тезе лете начинать — 

с тех, ЧТО покрупн@@, или с каких то крохотных 

и незначительных: Гіопро& уй и так, и так. И тЫ 
Фыяенищь, како твош личны спбеод «поедания слона». 


Раздели здесь своего «слоноь на части: 
%.. Мой «слон» 


9 | (1 хоту сделать. 
; ЕА : МАИ наулиться 
Ран А ПРАЕИ НИНА РА 
Ҹа \ 
2 асть 1. 
б У: Сидя 
(асть 2, 
Ма ооо ИЕ И ИИ 


басть 3 


потом Я 


а 


Да, в учебе не все удаетса легко и с первого раза. Иногда 
даже руки опускаются. Но главное — не сдаваться! 
Даже в море ошибок есть островок успеха. Найди его! 


Крепко встань на этот островок, и 
ок будет опорой ля твоих фалонедиих поб 


Мой личный острово УСНЕХЫ = анааан 


Ты можешь придумать героя И нарисовать про Него к0- 
микс Например, у Него что-то не полуось, то про- 
исходит Ё героем: ЯК ОН реагирует на неудачи. 
Какие Гаи слоги САНШиИТ ОТ близ- 
ких? К ЯК ему т биться А п 
То ему поможет · Какой соб ет он может 
327, еу ситуацию неуспеха? 


И не бойся делать ошибки. 
~ ошибается, только тот, кто 


ЧТО КЛАССНОГО 42 


я запомню. о школе? 


Записывай или зарисовывай сюда все самые приколь- 
ные истории, которые случаются в школе. Именно их 

ты чаще всего будешь вспоминать, когда её окончишь. 
Если не хватает места — приклеивай стикеры. 


А фла бсего, что не нравится, что не 
устраивлет и 37, у тебя есть СТРАНИЦА 
НЕДОВОЛЬСТВА, помнишь? 


ЛЮБИМЫХ _ 


Напиши их Ф любом порядке, а котда законЧищь — поищи, 
АК) между ними одц ето. 


Ооо о Ме 


То, что ты 


У японцев: есть такое понятие: = 
любишь 


ИКИГАЙ. Это смысл жизни, то, 
что побуждает нас вставать 
по утрам. 


То, в чём 
Желаем тебе ты силён 
~ ~ < 
найти свой Коњ. - 
=. (е) > 
ИКИГАИ! ~ ча 
О, за что а 


___ тебе заплатят ^ 


м б 


Моя безопасность 


Давай повторим правила безопасности — ~ 
как физической, так и психологической. 


Если ты один/одна 
дома и позвонили по 
телефону, не говори, где 

сейчас тбои длизкие Скажи, 
то они заняты и к 

телефону подойти не могут 


Тебе могут сказать: 
«Вам телеграмма! > 
у (ве электропроводки!» 
еня тбоя МАМА прислала 
кое-что тебе сказать!» 
«то соседи снизу, ви нас 
заливаєте» Помни, как ды 
ни упали слоба Того, кто за 
борью, се равно. 
АВЕРЬ ОТКРЫВАТЬ 
НЕЛЬЗЯ! 


<, 


Если, вернүвшись домой, 
ти видишь, что Верь р 
квартиру открыта, НЕ ВХОДИ 
В НЕЁ л быстро Выйди 
на улицу, звони родителям 
и 0 полицию. 


Если позвонили в дверь, 
посмотри } глазок, сделай шаг 
назад и спроси: «Кто!» 
Кто ди ни быш 3а дберью = 
знакомый человек или нет — 
и что ды он тебе ни СКАЗАА, 


ДВЕРЬ ОТКРЫВАТЬ НЕЛЬЗЯ! 


Если тот, кто позвонил 
д дверь ушёл, не выходи на 
лестничную площадку, даже 
если она кажется пустой. 
Сели незнакомец за дверью 
не уходит, позвони родителям, 
соседям или 9 полицию 
по телефону 02 или 102 
а 112 


Если жизнь кажется тебе 
СЛИШКОМ сложной, НиТ20 
не хочется, трудно справляться С 
удой или проблемы с друзьями, 
пожалјиста, одратисе 34 
поддержкой К бзрослын, 
которым доверяешь! 


НЕТМИДИ-РАССКАЖИ» 


Если кто-то (даже знакомый человек) предлагает тебе что- 
то неизвестное, некомфортное, настораживающее, отчего 
становится не по себе, ТУТ ЖЕ скажи твердое «нет», не- 
медленно отойди от него(неё) и расскажи о случившемся 
взрослому, которому ты доверяешь. 


Вышии правило «НЕТ-УИДИ-РАССКАЖИ,. 


===> Не бойся никого обидеть и ничего не стыдись! 
=) Ты имеешь право говорить «нет!», если тебе что-то 
неприятно или не нравится. 

== Ты имеешь право искать защиту у взрослых. 

= Ты остаёшься ценным, нужным человеком, даже если 
ты ошибаешься или случаются неприятности. 


НИКОГДА и НИ ПРИ КАКИХ ОБСТОЯТЕЛЬСТВАХ не 
принимай от незнакомых людей сладости или подарки 
и тем более НИКУДА с ними не ходи, что бы они 
тебе ни говорили. А говорить могут разное: 


й «Тод ем, я покажу теде смешных шенкоф 

• «Фостить тебя мороженым?» 

• «| Гоможешь фонести сумку, ты же Ре ый и сильный» 

• «Как проехать на такую-то и. тут тас 

борт сь Гы не покажешь мне? ам тебе 100 рублей» 

е Ве я тебя нашёл! Меня попросили приехать за 
тобой, тфоей маме стало плохо, я от езу тея } ольницу> 
н. выдираю подарок для дочки | Томожешь мне? 


НЕ ПОДХОДИ к чужим машинам! На любые просьбы 
незнакомцев помочь им отвечай НЕТ. 


Товорить вэрослым НЕТ – нормально! 


ПОДРОБНЫЙ АЛГОРИТМ ДЕЙСТВИИ ЕСТЬ НА ПОРТАЛЕ ТРАВЛИНЕТ.РФ. 


НАСИЛИЕ — => 


; 
недопустимо! “ 


Иногда случаются ситуации, когда дети проявляют самую на- 
стоящую жестокость — начинают преследовать кого-то одного 
и издеваться: оскорблять, унижать, угрожать, зло высмеивать, 
прятать и портить вещи, толкать, даже бить. 


Тебе нужно знать, что это — насилие! А подвергать 
человека насилию нельзя! Насилие разрушает людей, 
причём и тех, кто нападает, и того, кто становится 
жертвой! Никто не имеет права унижать других 
и издеваться над ними. 


Если случилось так, что нападают на тебя, не молчи 

и не терпи издевательства! Не думай, что если тебя 
обижают — это правильно и если кто-то так поступает, 
значит — так можно. Нет! Нельзя! 

Это неправильно и несправедливо! 


Кто-то может сказать, что тебе нужно просто не обращать 
внимания, что надо самому/самой измениться, что все че- 
рез это проходят. Это не так! Любое насилие АБСОЛЮТНО 
НЕДОПУСТИМО! Как бы ты ни пытался /пыталась меняться, 
понравиться, «не раздражать», против насилия это не рабо- 
тает! Ты можешь серьёзно пострадать! 


Немедленно обращайся за помощью к взрослым — учителям 
и родителям. Взрослые обязаны вмешаться в ситуацию наси- 
лия и пресечь его. Без их помощи не справиться! 


Если жестокость проявляют к кому-то другому и тебя 
это не касается — все равно НЕ МОЛЧИ! Насилие оди- 
наково травмирует всех! 


К интернет-знакомствам нужно ОТНОСИТЬСЯ С осодым 
вниманием и осторожностью. Мн никогда НЕ 2наем, Кто 
скрывается 24 приятным, располагающим К седе профилем 
Виртуальным 90у Ям Не СТОИТ сообщать сбой домашний адрес, 
МЕСТА, е та о0ытно быблешь 


Фе отсылай сбои фото — неизвестно, когда и где они 
всплывут. Более того, такими фото могут воспользо- 
ваться мошенники, и тогда ты столкнёшься с шантажом. 


С тебя могут потребовать деньги или услуги. \ 
"= 
К “17 ое? 
И не встречайся с виртуальными френдами, не (№ 
предупредив близких арослых! Гои родители бега должны < 
Знать, где ты находишься и с кем < 7 
Если ты встречаешься в соцсетях или 0 
мессенджерах с назойливым вниманием, СА , 
преследованием, бъєсмеибанием, оскорблениями, угрозами, (7 


970 Очень опасно! Это психолосическое насилие. 

ће ищи причину происходящего } седе Кидерсталкине 
(психологическое преследование и насилие б интернете) 
происходит не потому, ТО С тобой «ЧТО-ТО Не ТАК». 


В таких | 
• Расскажи близким о том, что происходит. 
• Не отбетай агрессорам, не ступа! с ними 
контакт, заскринь их сообщения и заблокируй их. 
6 Проверь настройки конфиденциальности сфоих страниц, 
отклюти геотеги, помена пароли, 
% При неодхофимости удали странички, смени сим-карту 


$ 
а <> 
БУДУШЕГО 


Представь, что прошло 15 лет. Ты вырос/ла и стал/а 
взрослым, самостоятельным человеком. 
Чем ты занимаешься? 
Как проходит твой день? 
С какими людьми ты общаешься? 
За счёт чего ощущаешь себя устойчиво и счастливо? 


Помечтай и напиши об этом здесь 


Быть Ворослым — не значит быть всегда очень 
серьёзным и правильным. В каждом взрослом про- 
должает жить ребёнок. Да-да. Тот мальчик или та 
девочка, которыми они когда были. И это вовсе не 

мешает им, а, наоборот, помогает — любить, ду- 
рачиться и радоваться жизни. 


Поэтому дует очень здорово, если 
ТЫ, вырастая сохранишь В седе 
детскую лёекость, живост, 
умение фантазировать 
наслафишњса тем 3а- 
{>  мезательным бременем, 
} котором ты жибёшь. 
СКоим фетстом. 
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А здесь 
ь © письмо в БУДУЩЕЕ 
Что то пожелаешь себе? 


(то ди та ХОТЕЛА, чтоди С тобой произошло? 
(то бы хотелја сделать, испытать, создать! 


[АУУ ВУДУ 


Дорогой/дорогая о_м___ _______________| У 


Я пишу тебе эти строки из 202... года 


Я надеюсь, что ты 


Пусть у тебя она 


Желаю тебе ___-_ он | 


ПОЙ 


БУДЬ СЧАСТЛИВ/А! 


Представь, что через 15 лет ты откроешь этот 
дневник, прочтёшь эти строки. И пошлёшь 
сквозь года самому/самой себе тепло, 
улыбку, поддержку и ЛЮЪОЗЪ. 


КОТОКО 
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ЭТОТ ДНЕВНИК СОЗДАН СПЕЦИАЛЬНО ДЛЯ ТЕБА! 


Ты сможешь доверить ему свои чувства и мысли, 
свои тайны и мечты. 


справиться с трудностями 
и раскрыть твой потенциал. 
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